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Presentacidn

En este numero del boletin de Salud y Nutricion encontrara informacién sobre la infode-
mia, que hace referencia al exceso de informacién que recibimos de diferentes fuentes y
canales, sus caracteristicas y como aprender a gestionarla. También se presenta contenido
sobre el etiquetado nutricional y su importancia en la toma de decisiones informadas sobre
los alimentos. La seccién de Lipidos y grasas, por su parte, presenta los compuestos que
otorgan el color caracteristico a algunos aceites vy, finalmente, encontrara una receta con
aceite rojo de palma para disfrutar en familia o con amigos. Esperamos que esta nueva
edicién sea de su agrado
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Salud y Nutricion

INFODEMIA SOBRE
NUTRICION Y ALIMENTOS:
(QUE Y A QUIEN CREERLE?

Este documento fue elaborado por
la Nutricionista-Dietista Olga Lucia Mora

El acceso a internet y a las redes sociales en todo el mundo ha facilitado la
produccion y alcance de los contenidos, algunos basados en ciencia y otros
meramente anecdoticos. Con esa “democratizacion de la informacion” que
trajo la era digital, los consumidores han pasado de ser receptores a ser
también generadores y multiplicadores de contenidos - con los retos que
ello implica pues no hay control de la cantidad y calidad de la informacion
generada. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define infodemia
como esa cantidad excesiva de informacion, en linea o en otros forma-
tos, que dificulta que las personas encuentren fuentes y orientacion con-
fiables. El término infodemia incorpora los conceptos de informacion y
epidemia pues “al igual que los patégenos en las epidemias, la informa-
cion errénea se propaga cada vez mas y a mayor velocidad”.

Por otra parte, gracias al articulo publicado por Gunther Eysenbach
en el American Journal of Medicine en 2002, se visibilizd la info-
demiologia (epidemiologia de la informaciéon) como la disci-
plina que estudia los determinantes y la distribucién de
informacion y desinformacién sobre salud.
Segun el autor, los primeros estu-
dios infodemioldgicos datan de
1996 y desde entonces han
pretendido reducir la bre-
cha entre la mejor evi-
dencia cientifica dispo-
nible (lo que saben los
expertos) y la practica
(lo que la mayoria de la
gente hace o cree).

La relacién entre la ali-

mentacién y la salud es un

asunto de interés general, coti-
diano, cercano a todos. Las fuentes
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de informacién sobre este tema incluyen profesionales de la salud,
gobiernos, centros de investigacion, asociaciones cientificas, sector
productivo, periodistas, influencers, sitios web y, por supuesto, redes so-
ciales. El creciente interés en la adopcion de patrones de alimentacion
mas saludables y sostenibles ha llevado incluso a que varios medios de
comunicacién dediquen secciones y espacios exclusivos al tema.

Se estima que 78 % de los ciudadanos se informa mas ahora que
antes de la pandemia por COVID-19 sobre temas relacionados con
la salud. Y de todas las noticias falsas que circulan en internet, las
relacionadas con alimentos son las mas abundantes y complejas de
abordar por su rapida difusion y porque suelen atribuir propiedades ex-
traordinarias a un alimento o productos y presentan soluciones rapidas
a condiciones del estado nutricional. Aunque el 90 % de la informa-
cion sobre nutricion no esta soportada en ciencia (no es confiable), es
importante saber que la infodemia si bien no se puede eliminar, si se
puede gestionar.

"Antes de reenviar una informacién, sea del tema que sea,
pero mas sobre nutricién, debemos contrastarla y verificarla

antes de hacerla llegar a mas personas”. Seminario
¢Cémo comunicar sobre nutricién y alimentacién? 2022

¢Qué tipo de informacién aporta la infodemia
(ademés de la veraz) y cémo gestionarla?

El primer paso es entender y diferenciar los siguientes conceptos:

»  Informacién: Comunicacién o adquisicién de conocimientos que per-
miten ampliar o precisar los que se poseen sobre una materia deter-
minada.

» Informacién errénea (misinformation): Informacion falsa pero
no creada con la intencion de causar dafo.

» Desinformacion: Informacion falsa y creada deliberadamente
para dafiar a una persona, un grupo social, una organizacién o un
pais. Noticias falsas (fake news).

Cualquier forma de informacion falsa puede perjudicar la salud fisica
y mental de las personas, es un riesgo para la salud publica. El esce-
nario ideal seria que todas las personas tuvieran acceso a informacién
precisa, veraz y confiable sobre nutricién, adaptada a diferentes publi-
cos y producto de buenas practicas de comunicacion responsable. Al
respecto, algunos gobiernos y organizaciones han implementado accio-
nes para gestionar la infodemia:

Salud y Nutricion
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»  Seguimiento activo de la informacion errénea.

» Estrategias de comunicacién dirigidas a publicos
no especializados: publicacién de informacion y de
entrevistas con expertos tematicos en sitios web y
redes sociales, ademas de medios de comunicacion.

» Alianzas con motores de busqueda y redes sociales
para que filtren la informacién falsa y publiquen la in-
formacién generada por fuentes creibles (Ministerios
de Salud, Institutos de Salud, asociaciones cientifi-
cas y academia).

La UNICEF comparte otras herramientas utiles para que
los consumidores evaluen los datos, como:

» ldentificar el medio de difusidon: mensajeria instanta-
nea, bases de datos de alguna institucion o es una
fuente global reconocida.

» Leer la informacion completa y no solo el titular.

» Basar la busqueda de informacion en cuentas y
medios verificados.

»  Cuestionar la veracidad de las fotografias y logos.

» Indagar por las cifras que se entregan en lo que se
lee.

» Dudar de calificativos exagerados en los titulares.

» Adoptar una actitud reflexiva
al momento de leer y compartir una noticia.

“Todos los usuarios de internet y de plataformas de re-
des sociales deben ser conscientes de su lugar en estos
espacios, tanto como consumidores, como productores
y como replicadores de contenido... su aporte se con-
densa en el proceso de la informacion: verificar y confir-
mar todo lo que llega y lo que se genera”, Unicef 2022.
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En respuesta a la creciente demanda de opciones nutritivas y con menor
impacto medioambiental, el sector de alimentos ha aumentado la oferta
de alimentos envasados y empacados con mejores perfiles nutricionales
y mas sostenibles. Y el etiquetado nutricional es una de las herramientas
disponibles para identificar las opciones de preferencia.

El consumo excesivo de los nutrientes de interés en salud publica (azu-
cares, grasas y sodio) se asocia con las enfermedades no transmisibles de
mayor prevalencia en el mundo: enfermedad isquémica del corazén (pri-
mera causa de muerte en Colombia en 2022), accidente cerebrovascular,
hipertension arterial, diabetes, sobrepeso u obesidad y cancer. La respues-
ta de organizaciones multilaterales y algunos gobiernos ha sido proponer y
adoptar diferentes sistemas de etiquetado nutricional como el medio para
ayudar al consumidor a tomar decisiones informadas sobre alimentos que
pueden tener efectos en su salud, ya que presenta datos sobre tamafos de
porcién, ingredientes y aporte de nutrientes de un alimento.

Este tipo de etiquetado impacta tanto a los consumidores como a los pro-
ductores de alimentos pues, por una parte, pretende proteger al consumidor
y, por otra, ha promovido la reformulacién de alimentos para lograr un mejor
perfil nutricional y reducir su contenido de nutrientes criticos en salud publica
como grasa saturada, sodio y azucar.

Marco normativo del etiquetado nutricional

Segun la Organizacion de la Naciones Unidas para la Agricultura y la Ali-
mentacion (FAO, por sus siglas en inglés), en la Segunda Conferencia
Internacional sobre Nutricién realizada en 2014, los gobiernos acordaron
empoderar a los consumidores al ofrecerles informacién objetiva sobre sa-
lud y nutricién para adoptar y mantener practicas alimentarias saludables.

Y a nivel local, el articulo 5° de la Ley estatutaria 1751 de 2015 del derecho
fundamental a la salud, establece como obligacion del estado colombiano
formular y adoptar politicas que propendan por la promocion de la salud,
prevencion y atencion de la enfermedad y rehabilitacion de sus secuelas,
mediante acciones colectivas e individuales. Dichas politicas incluyen la
regulacion del sistema de etiquetado nutricional de los alimentos.
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En Colombia se cuenta con la Ley 2120 de 2021 cuyo objeto es la “adopcion de medidas efectivas
para promover entornos alimentarios saludables y prevenir la aparicion de enfermedades no tras-
misibles, mediante el acceso a informacion clara, veraz, oportuna, visible, idénea y suficiente sobre
componentes de alimentos con el propésito de fomentar habitos saludables”. Ademas, la Resolucién
810 de 2021 establece el reglamento técnico sobre los requisitos de etiquetado nutricional y frontal
que deben cumplir los alimentos envasados o empacados para consumo humano. Dando alcance a
la Ley 2120, y para modificar algunos articulos de la Resolucion 810, en diciembre de 2022 se sus-
cribid la Resolucion 2492 que incluye los requisitos vigentes para el etiquetado nutricional, definido
en esta resolucion como “toda descripcion contenida en el rétulo o etiqueta de un alimento destinada
a informar al consumidor sobre el contenido de nutrientes, propiedades nutricionales y propiedades
de salud de un alimento”.

Para sacar el mayor provecho de esta herramienta de comunicacion entre fabricantes y consumido-
res, es necesario realizar campafias de sensibilizacién y educacion para ayudar a los consumidores
a comprender y utilizar la informacion que ofrece el etiquetado nutricional. Un buen ejemplo es la
campafa educativa “La nueva etiqueta de informacién nutricional: 4 En qué le beneficia?” desarro-
llada por la Administracién de Alimentos y Medicamentos de los EE. UU. (FDA, por sus siglas en in-
glés), para ayudar a consumidores, profesionales de la salud y educadores a identificar los cambios
realizados en la etiqueta nutricional y aprender a interpretarla. Esta campafa educativa incluye su
divulgacion mediante diferentes canales como redes sociales, publicidad, videos y materiales edu-
cativos descargables y amigables para el consumidor.

Algunos datos sobre la informacién presente en el etiquetado nutricional
vigente en Colombia

La informacion nutricional incluye el tamafio de una porcion y el nimero de porciones por envase.

Los datos nutricionales deben aparecer en el siguiente orden: calorias, grasa total, grasa saturada,
grasa trans, carbohidratos, fibra dietaria, azucares totales, azucares afnadidos, proteina y sodio.

Los titulos de calorias, grasa saturada, grasas trans, aztcares anadidos y sodio deben aparecer en
negrilla y tener un tamano de letra 1.3 veces mas grande que los titulos de los demas nutrientes.

El contenido de grasas, carbohidratos y proteinas se mide en gramos (g), el de sodio en miligramos (mg).

La informacion sobre vitaminas y minerales, excepto sodio y potasio, debe separarse de la informacion
de los demas nutrientes.

Si se declara potasio, su informaciéon debe aparecer inmediatamente debajo de la de sodio.

En términos practicos, se trata de usar el etiquetado nutricional para elegir los alimentos empaca-
dos o envasados que sean ricos en los nutrientes que se desea consumir y bajos en aquellos que
desea limitar.
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Lipidos y Grasas

LOS COLORES DE LOS ACEITES

La diversidad de colores y tonos que se pueden apreciar en las secciones de aceites en un super-
mercado o en una tienda especializada se deben a la variedad y grado de maduraciéon de la semilla
o fruto del cual se obtienen, al procesamiento e incluso a su contenido de compuestos bioactivos.

El principal campo de aplicacion de los aceites y grasas es la industria de alimentos, son los ingre-
dientes mas usados en gastronomia y le otorgan sus caracteristicas fisicas, incluyendo su color, al
producto final.

El color de los aceites es una propiedad importante por dos razones: su relacion con otras propie-
dades quimicas vy fisicas de los alimentos (madurez, técnicas de procesamiento, condiciones de
almacenamiento, etc.), y su fuerte influencia en las preferencias de los consumidores.

Las grasas puras son incoloras, inodoras e insipidas. Sin embargo, la presencia de ciertos compues-
tos en los alimentos les otorga un color caracteristico. Asi, el aceite de palma crudo tiene un color
rojizo debido a su alto contenido de carotenos, el aceite de soya es amarillo y los aceites de girasol y
canola son mas claros, mientras que el color del aceite de oliva virgen puede variar entre el verde in-
tenso y el dorado debido a su contenido de clorofila (aceituna verde) y carotenos (aceituna madura).
El aceite de pescado suele ser mas oscuro debido a su naturaleza como residuo industrial del pro-
cesamiento de harina de pescado posee gran cantidad de pigmentos y residuos de

su extraccion. Los aceites obtenidos mediante la técnica de prensado

en frio mantienen parte de los pigmentos presentes en los

frutos o semillas fuente.


http://www.scielo.org.pe/scielo.php?pid=S2077-99172015000400005&script=sci_arttext
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La composicion clorofilica y carotenoide del aceite de oliva virgen se asocia con el grado de madu-
rez de los frutos en el momento de la cosecha, con el tiempo de permanencia en fabrica y con las
condiciones del proceso de extraccién. A medida que avanza la maduracién del fruto, su contenido
en pigmentos se reduce, desapareciendo mas rapidamente la fraccion clorofilica que el carotenoide.
El color verde en el aceite de oliva se asocia tanto con la variedad de aceituna como con la cosecha
temprana, es decir, se extrae de las aceitunas que se recogen verdes o durante el envero, es decir,
durante el proceso en el que empieza la maduracion y cambio de color de los frutos.

Otros aceites de oliva son amarillos, anaranjados e incluso dorados, de alli la expresién de “oro
liquido”. Esta gama de colores se explica, ademas de la variedad de aceituna, por el grado de madu-
racion de las aceitunas de las cuales se obtiene el aceite, con aumento de la presencia de carotenos
y reduccion de la clorofila. También debe considerarse si el aceite de oliva virgen es filtrado pues,
tras ese proceso, su color cambia de verde oscuro a uno mas traslucido y se reduce la tonalidad
verde. Asi, durante el proceso de extraccién, se ha detectado una sensible pérdida de pigmentos,
mayoritariamente de los clorofilicos.

Finalmente, es importante considerar que la exposicion al calor del sol y a la luz, asi como el tiempo
de almacenamiento, hacen que la pigmentacion del aceite de oliva pase del color verdoso a amarillo
por degradacion de la clorofila.

En resumen, el color final de los aceites que llegan a la mesa de los consumidores depende de
factores como:

»  Tipo y variedad de la semilla o fruto del cual se extrae.

» Grado de maduracién en el momento de cosecha

» Presencia de pigmentos naturales (clorofila, carotenos).

» Proceso de extraccién y momento de envasado.

»  Filtrado.

»  Almacenamiento (idealmente en lugares secos,
frescos y lejos de la luz directa).

¢El color del aceite es un indicador de su calidad?

El Codex Alimentarius es el referente normativo internacional mas importante para alimentos, inclu-
yendo grasas y aceites comestibles. En el aparte de caracteristicas de calidad de la norma Codex
para aceites comestibles se indica que el color debe ser “el caracteristico del producto designado”,
al igual que el olor y sabor. Aunque se cree que el color del aceite determina su calidad, el ideal de
un aceite claro o “transparente” obedece mas a temas comerciales y de mercado que a aspectos
relacionados con su calidad, inocuidad o aporte nutricional.

Dato curioso

En las catas profesionales de aceite de oliva virgen el color no es un factor

determinante como lo son el olor y el gusto. Para evitar que el catador sea influenciado
por el color del aceite, se utilizan copas opacas generalmente de color azul o é&mbar. W )
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ALIMENTOS
SALUDABLES:
MAS ALLA DEL
CONTENIDO
NUTRICIONAL

La definicion de “saludable” se estable-
ci6 en 1994 y suele referirse al contenido
de nutrientes individuales como la grasa
saturada, la grasa total, el colesterol y el
sodio, asi como las vitaminas, los mine-
rales, la fibra y las proteinas. La evidencia
cientifica actual muestra que las elecciones de
los consumidores se basan en alimentos, com-
puestos por cantidades variables de diferentes nu-
trientes, y no en nutrientes individuales. Por ello, la
FDA ha propuesto una definiciéon actualizada de la de-
claracion de saludable en el etiquetado nutricional de los
alimentos empacados que incluye los siguientes criterios:

» El alimento debe contener una determinada cantidad de
un grupo de alimentos como frutas, verduras, cereales, pro-
teinas y lacteos.

»  El alimento no puede contener demasiadas grasas saturadas, sodio
0 azucares anadidos.

La Ley 2120 de 2021 de Colombia define la alimentacién saludable como aquella que “satisface las
necesidades de energia y nutrientes en todas las etapas de la vida considerando su estado fisio-
l6gico y velocidad de crecimiento. Se caracteriza por ser una alimentacion completa, equilibrada,
suficiente, adecuada, diversificada e inocua que previene la aparicion de enfermedades asociadas
con una ingesta deficiente o excesiva de energia y nutrientes”. La condicidon de inocua garantiza que
los alimentos no causen dafio al consumidor cuando se preparen y/o consuman, es decir, que no
representen un riesgo para la salud.

Hoy, el concepto de alimentacién saludable se refiere tanto a la inclusion diaria de diferentes grupos
de alimentos de alta densidad nutricional como a la inocuidad de estos.
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COSTILLITAS DE CERDO
EN SALSA DE TAMARINDO

Tiempo de preparacion: 2 horas y 30 minutos

Porciones: 4

Ingredientes

8 costillas de cerdo.
3/4 taza de harina.
1 cucharadita de sal .

1/2 cucharadita de pimienta negra.

3 tallos de cebolla larga
finamente picados.

3 dientes de ajo machacados.

1 cucharadita de jengibre fresco
finamente rallado.

1/4 taza de vinagre blanco.

1/4 taza de jugo de limén.

2 cucharadas de salsa de tomate.
4 cucharadas de aceite de palma
rojo.

1/4 taza de salsa de soja.

1/4 taza de azlUcar moreno.

3 tazas de agua.

1/2 taza de pulpa de tamarindo.

Informacién nutricional

Calorias 1546

Proteina 78,7 g
Carbohidratos 39 g
Grasa 1196 g

Preparacién

1.

Mezcla la harina de trigo con la sal y la pimienta, cubre cada
costilla con esta mezcla y reserva.

Pon a calentar el aceite de palma rojo en un caldero o una olla
grande y dora las costillas por todos sus lados. Retiralas y reserva.

En la misma olla saltea el ajo, la cebolla y el jengibre, agrega la
pulpa de tamarindo, las dos tazas de agua restantes y el resto
de los ingredientes, raspando la base de la olla para desprender
todo el sabor.

Vuelva a poner las costillas en la olla, tapa y cocina a fuego
lento durante 2 horas revisando la carne para asegurarte de
que esté tierna y que haya suficiente liquido en este punto. Si la
carne no esta tierna, cocina durante 30 minutos mas y agrega
agua si ves que falta liquido.

Sirve acompafiado con puré de papa y decora con las rodajas
de aji dulce, el cilantro, el cebollin y el ajonjoli.
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consentimiento expreso de Cenipalma. Al realizar la presente publicacién, Cenipalma ha confiado en la informacién proveniente
de fuentes publicas o fuentes debidamente publicadas. Contiene recomendaciones o sugerencias que profesionalmente resultan
adecuadas e idéneas con base en el estado actual de la técnica, los estudios cientificos, asi como las investigaciones propias
adelantadas. A menos que esté expresamente indicado, no se ha utilizado en esta publicacion informacién sujeta a confidencialidad
ni informacién privilegiada o aquella que pueda significar incumplimiento a la legislacién sobre derechos de autor. La informacién
contenida en esta publicacién es de caracter estrictamente referencial y asi debe ser tomada y esta ajustada a las normas
nacionales de competencia, Cédigo de Etica y Buen Gobierno de la Federacion, respetando en todo momento la libre participacion
de las empresas en el mercado, el bienestar de los consumidores y la eficiencia econémica.
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